PENGARUH METODE ABC RUNNING TERHADAP HASIL BELAJAR TEKNIK  LARI JARAK PENDEK 60 METER by Agari, Mizar et al.
1 
 
PENGARUH METODE ABC RUNNING TERHADAP HASIL BELAJAR 
TEKNIK  LARI JARAK PENDEK 60 METER 
 
 
Mizar Agari, Victor Gaberius Simanjuntak, Mimi Haetami 
Pendidikan Jasmani FKIP Untan Pontianak 
Email:mizaragari9@gmail.com 
 
 
Abstract 
The problem in this study is whether there is an influence of the ABC running method 
on learning basic techniques in a short distance of 60 meters. This study aims to 
determine how much influence the ABC running method has on the basic motion of 
running in physical education learning. This research is an experimental study with 
the form of pre experimental design. The population in the study amounted to 98 
people. The sample in this study used purposive sampling technique with a total of 20 
people. Data analysis with T-Test. The normality test and homogeneity test were 
carried out before the t-test. Based on the results of data analysis, findings are found, 
as follows; The results showed that the t-test is t-count (11.18)> t-table (2.025) which 
means there is an influence of the ABC running method on a short run of 60 meters. 
Based on these results, it is expected that the abc running method can be used as an 
alternative to improve the learning outcomes of basic techniques in short-distance 
running on students.. 
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PENDAHULUAN 
Pendidikan jasmani adalah suatu proses 
pembelajaran melalui aktivitas jasmani untuk 
meningkatkan kebugaran jasmani, 
mengembangkan keterampilan  motorik, 
pengetahuan dan perilaku hidup sehat dan 
aktif, sikap sportif, dan  kecerdasan emosi 
(Samsudin, 2008:2). Menurut Rusli Lutan 
(2001:1) pendidikan jasmani adalah proses 
pendidikan melalui aktivitas jsmani untuk 
mencapai tujuan pendidikan. Pelaksanaan 
pembelajaran pendidikan jasmani dan 
kesehatan di dalamnya diajarkan beberapa 
macam cabang olahraga yang terangkum  
dalam kurikulumpendidikan jasmani dan 
kesehatan. Salah satu olahraga yang 
diajarkan dalam  pendidikan  jasmani dan 
kesehatan yaitu atletik. Atletik merupakan 
salah satu unsur dari Pendidikan Jasmani dan 
Kesehatan juga merupakan komponen - 
komponen pendidikan keseluruhan yang 
mengutamakan aktivitas jasmani serta 
pembinaan hidup sehat dan pengembangan 
jasmani, mental, sosial dan emosional yang 
serasi, selaras dan seimbang (Mochamad 
Djumidar A. widya, 2004:7). 
Salah satu cabang olahraga individu yang  
populer yaitu atletik. Implementasi atletik 
terdiri dari banyak gerakan, seperti jalan, lari, 
lompat dan  lempar  merupakan  kunci dasar 
pengalaman gerak pada anak-anak ataupun 
remaja secara komprehensif (Dikdik Zafar 
Sidik, 2011:9). Lari adalah frekuensi langkah 
yang dipercepat sehingga pada waktu berlari 
ada  kecendrungan badan  melayang, artinya 
pada waktu berlari kedua  kaki  tidak 
menyentuh  tanah sekurang-kurangnya satu 
kaki tetap menyentuh permukaan tanah 
(Mochamad Djumidar A.widya, 2004:13). 
Lari terkenal dengan efek aerobik yang 
sangat tinggi, menguatkan pembuluh jantung, 
memperlancar jalannya darah keseluruh 
tubuh, meningkatkan daya tahan tubuh, otot 
dan mengurangi lemak atau kolesterol(Asep 
Kurnia Nenggala, 2006:38). 
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Nomor lari dalam cabang atletik 
memperlombakan jarak pendek yang dikenal 
dengan nomor lari sprint (60m-400m), nomor 
lari jarak menengah (mulai 800m, 1500m, 
3000m st.ch), nomor lari jarak jauh (5000m 
dan 10000m). Dari sekian banyak nomor lari 
yang dipercabangkan, nomor lari jarak 
pendek (sprint) adalah salah satu materi ajar 
dalam pembelajaran Sekolah Menengah 
Pertama. Dalam pembelajaran lari pendek 
(sprint) tentulah sangat memperhatikan gerak 
dasar. Sprint yang bearti lari dengan tolakan 
secepat-cepatnya, untuk menjadi sprinter 
yang baik dan potensial, pelari harus didasari 
dengan teknik lari yang baik agar gerak lari 
menjadi efisien (Dikdik Zafar Sidik, 2011:3). 
Kecepatan dalam berlari dapat 
disebebkan oleh beberapa faktor salah 
satunya yaitu teknik dasar. Pembelajaran 
teknik lari jarak pendek bisa dilakukan 
dengan metode  ABC running. Istilah gerak 
lari ABC sebenarnya lebih diutamakan pada 
gerak lari yang bervariasi dan disusun 
berdasarkan  sistematika berbagai bentuk 
gerakan kaki dari yang mudah ke yang sukar 
(Mardiana, Purwadi dan Satya, 2011:2.8). 
Oleh sebab itu proses pembelajaran perlu 
direncanankan secara optimal agar dapat 
memenuhi tujuan dan harapan yang akan 
dicapai dalam hasil belajar. Proses 
pembelajaran bukan hanya transfer ilmu dari 
pendidik ke peserta didik melainkan proses 
kegiatan yang terjadi antara guru dan peserta 
didik serta sesama peserta didik lainnya. 
Mengajarkan lari jarak pendek khususnya lari 
60 meter ada beberapa cara mengajarkan  lari  
jarak  pendek  60  meter yang efektif, Baik 
yang menggunakan alat atau  tanpa 
menggunakan alat. Sedangkan dalam 
penelitian ini peneliti tidak menggunakan alat 
melainkan menggunakan  metode ABC 
running dan model pembelajaran yang telah 
dimodifikasi sebagai media pembelajaran.. 
Pemberian  metode ABC running 
bertujuan untuk meningkatkan  kekuatan otot 
kaki, memperbaiki teknik dasar dalam berlari 
dan memperbaiki motorik peserta didik. 
Pembelajaran teknik lari jarak pendek dengan 
metode ABC running merupakan  latihan 
teknik dasar untuk memperkuat kekuatan otot 
dan  memperbaiki gerak dasar peserta didik. 
Kekuatan otot dan teknik dasar berlari akan 
berpengaruh terhadap hasil belajar peserta 
didik dalam lari 60 meter. 
Kenyataan yang peneliti temukan 
melalui observasi di lapangan tepatnya di 
SMPN 5 Singkawang bahwa ketika 
melakukan lari jarak pendek (sprint) peserta 
didik hanya mengetahui lari sprint 60 meter 
itu sekedar berlari dan tidak  mengetahui 
apakah gerakan yang dilakukan sudah benar. 
Tuntutan standar kompetensi kelulusan  
masih belum dapat tercapai dengan baik, 
karena peserta didik belum mempunyai 
pengetahuan lebih untuk melakukan gerakan 
dengan benar. Dengan ini peneliti ingin 
mengkombinasikan metode pembelajaran 
dalam materi atletik di sekolah agar 
tercapainya tujuan dari pendidikan jasmani. 
Untuk itu peneliti mencari pengaruh dalam 
memberikan pembelajaran teknik dasar 
berlari melalui ABC running kepada peserta 
didik.  
Observasi yang dilakukan adalah dengan 
observasi terstruktur yaitu pengamatan 
langsung dengan melihat langsung 
dilapangan proses pembelajaran yang 
diberikan oleh guru penjasorkes pada materi 
ajar Lari Jarak Pendek. Menurut Sugiyono 
(2015: 205) “observasi terstruktur adalah 
observasi yang telah dirancang secara 
sistematis, tentang apa yang akan diamati, 
kapan dan dimana tempatnya”. Pengamatan 
diarahkan pada teknik dasar sprint yang 
ditampilkan, seperti tahapan-tahapan gerakan 
belari yaitu: tahap awalan, tahap sprint, tahap 
finis. siswa dalam proses pembelajaran Lari 
Jarak Pendek di SMPN 5 Singkawang. 
Pada dasarnya, permasalahan yang 
dikemukakan tersebut dapat dipecahkan. 
Misalnya dengan memodifikasi media 
pembelajaran dengan membuat sebuah 
metode yang belum didapat peserta didik 
dalam pembelajaran seperti pemberian 
metode ABC running yang lebih banyak 
memfokuskan gerakan ke teknik dasar. 
Dengan demikian, suatu proses pembelajaran 
akan menjadi efektif dan dapat meningkatkan 
hasil belajar siswa karena selain belajar teori 
siswa juga dapat memperaktikkannya di 
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lapangan dan guru dapat memberikan 
penilaian yang sesuai dengan hasil yang 
ditampilkan siswa. 
Pentingnya gerakan yang benar dalam 
lari jarak pendek (sprint) menjadikan gerakan 
lari itu lebih efisien, dari uraian diatas 
peneliti  merasa perlu memberikan solusi 
terhadap gerak dasar belari kepada peserta 
didik yaitu dengan  memberikan treatmen  
ABC running dalam pembelajaran atletik di 
SMPN 5 Singkawang. Berdasarkan uraian di 
atas penulis ingin melakukan penelitian lebih 
jauh lagi tentang pengaruh ABC running 
terhadap hasil belajar atletik lari pendek 60 
meter dengan ruang lingkupnya peserta didik 
SMPN 5 Singkawang. 
 
METODE PENELITIAN 
Bentuk penelitian yang digunakan dalam 
penelitian ini adalah penelitian eksperimen. 
Menurut Sugiyono (2011: 3) “secara umum 
metode penelitian diartikan sebagai cara 
ilmiah untuk mendapatkan data dengan 
tujuan dan kegunaan tertentu”. Selain harus 
dapat memberikan jawaban yang efektif tepat 
pada sasaran, juga harus efisiensi.  
Menurut M. Subana dan Sudrajat (2011: 
39) “penelitian percobaan (Ekperimental 
Research) adalah penelitian yang melihat dan 
meneliti adanya akibat setelah subyek dikenai 
perlakuan pada variabel bebasnya”. 
Sedangkan menurut Sugiyono (2015: 107) 
“metode penelitian eksperimen dapat 
diartikan sebagai metode penelitian yang 
digunakan untuk mencari pengaruh perlakuan 
tertentu terhadap yang lain dalam kondisi 
yang terkendalikan”. Jadi, penelitian ini 
bertujuan untuk mengetahui pengaruh yang 
terjadi.Bentuk penelitian eksperimen ini 
menggunakan Pre Experimental Design 
dengan bentuk rancangan yaitu One Group 
Pretest-Posttest dengan pola sebagai berikut:
Tabel 1. Pola  One Group Pretest-Posttest 
 
Populasi dalam penelitian ini peneliti 
menggunakan peserta didik kelas VIII SMPN 
5 Singkawang berjumlah 98 peserta dididk 
sebagai populasi. Dalam pengambilan 
sampel, peneliti menggunakan teknik 
Purposive sampling yaitu teknik penentuan 
sampel dengan pertimbangan tertentu 
(Sugiyono, 2015: 300). Berdasarkan 
pendapat tersebut maka sampel dalam 
penelitian ini ialah 20 peserta didik dari 
samua kelas uji coba sebagai sampel 
penelitian dengan pertimbangan sebagai 
berikut: (1) Memiliki nilai dibawah 
ketuntasan; (2) Memiliki kelemahan dalam 
bidang olahraga tertentu, terutama cabang 
olahraga Atletik; (3). Rata-rata Peserta didik 
masih banyak yang kurang memahami gerak 
teknik dasar dalam pembelajaran Lari Jarak 
Pendek (Sprint). 
 
Teknik Pengumpulan Data 
Dalam penelitian ini teknik yang 
digunakan dalam pengumpulan data adalah 
tes dan pengukuran. 
 
Tes merupakan alat untuk melakukan 
pengukuran, yaitu alat untuk mengumpulkan 
informasi karakteristik suatu objek. Menurut 
Widiastuti (2015: 1) “pengertian tes secara 
umum adalah suatu alat pengumpul data dan 
sebagai dasar penilaian dalam proses 
pendidikan, dalam bentuk tugas yang harus 
dikerjakan oleh anak didik sehingga 
menghasilkan nilai tentang tingkah laku”. 
Teknik pengumpulan data ini dilakukan 
dengan menggunakan tes pengukuran, 
dispesifikasikan dengan tes Sprint pada 
masing-masing sampel dengan tujuan untuk 
mengukur keterampilan hasil belajar. Berikut 
teknik pengumpulan data dalam penelitian 
ini: (1) Pretest, Pretest merupakan tes yang 
diberikan pada siswa sebelum siswa diberi 
perlakuan, dimana pretest ini bertujuan untuk 
mengetahui kemampuan awal siswa dalam 
melakukan gerakan teknik dasar berlari. (2) 
Perlakuan (treatment), Perlakuan yang 
diberikan adalah proses pembelajaran tekik 
dasar dengan menggunakan sebuah metode 
Abc running. Proses pembelajaran ini 
Kelas Pretest Perlakuan posttest 
E O1 X O2 
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mengacu pada Rencana Pelaksanaan 
pembelajaran (RPP). Oleh karena penelitian 
ini merupakan penelitian eksperimen dalam 
pembelajaran, maka disesuaikan dengan 
tujuan dari pembelajaran tersebut. Menurut 
Syaiful Bahri Djamarah dan Aswan Zain 
(2010: 105) “suatu proses belajar mengajar 
tentang suatu bahan pengajaran dinyatakan 
berhasil apabila tujuan instruksional khusus 
(TIK)-nya dapat tercapai”. Maka dari itu, 
peneliti akan menerapkan pembelajaran 
dengan menggunakan metode Abc running 
dalam perlakuan kepada peserta didik selama 
8 kali pertemuan dengan materi pembelajaran 
teknik dasr lari pendek. (3) Postest, Postest 
merupakan tes yang akan diberikan pada 
siswa setelah diberikan perlakuan, yang 
bertujuan untuk mengetahui hasil peserta 
didik setelah diberi perlakuan. Posttest, 
Posttest merupakan tes yang diberikan pada 
siswa setelah diberikan perlakuan, ini 
bertujuan untuk mengetahui kemampuan 
siswa dalam melakukan aktivitas lari jarak 
pendek. 
 
Alat Pengumpul Data 
Sesuai dengan bentuk tes unjuk kerja 
yang digunakan dalam proses pengumpulan 
data, maka tahapan instrumen yang akan di 
dalam penelitian ini adalah tahapan gerakan  
teknik dasar dalam lari data, maka tahapan 
instrumen yang digunakan dalam penelitian 
ini adalah tahapan gerakan  teknik dasar 
dalam lari jarak pendek yang dikutip dari 
buku Dikdik Zafar Sidik. 
 
Analisis Data 
Menurut Bambang Prasetyo dan Lina 
M.J (2012: 184) “penganalisisan data 
merupakan suatu proses lanjutan dari proses 
pengolahan data untuk melihat bagaimana 
menginterpretasikan data, kemudian 
menganalisis data dari hasil yang sudah ada 
pada tahap hasil pengolahan data”. Untuk 
menjawab permasalahan penelitian yaitu, 
apakah terdapat pengaruh  metode Abc 
running terhadap hasil belajar teknik dasar 
lari jarak pendek dalam pembelajaran  Atletik 
pada peserta didik kelas VIII SMPN 5 
Singkawang. Maka akan dilakukan 
penganalisisan data dengan menggunakan 
perhitungan manual dan komputerisasi. 
Adapun tahapan yang digunakan adalah 
sebagai berikut: 
 
 Hasil dan Pembahasan 
 Deskripsi Data Hasil Penelitian 
Data penelitian diperoleh dari hasil 
pretest dan data posttes yang dilakukan di 
SMPN 5 Singkawang. Di antara pretest dan 
posttest terdapat treatment yang dilakukan 
sebanyak 8 kali setiap jam pelajaran olahraga 
selama 1 bulan lebih sehingga mendapatkan 
data yang valid. 
 
Hasil Analis Data 
gunakan dalam penelitian ini adalah tahapan 
gerakan  teknik dasar dalam lari jarak 
pendek yaitu metode Abc Running yang 
berguna untuk memberbaiki teknik dasar 
 
 
Sebelum dilakukan analisis data perlu 
diuji distribusi kenormalannya. Uji 
normalitas data pada penelitian ini 
menggunakan chi kuadrat (  ). Hasil uji 
normalitas data yang dilakukan terhadap 
hasil tes awal dan tes akhir dapat dilihat 
pada tabel 2 sebagai berikut: 
 
Tabel 2. Deskripsi Data Uji Normalitas 
 
Dalam perhitungan ditemukan Chi 
Kuadrat hitung (pretest) = 2,415, selanjutnya 
dibandingkan dengan Chi Kuadrat tabel 
dengan dk (derajat kebebasan) = 6 – 3 = 3. 
Berdasarkan tabel Chi Kuadrat (  ), dapat 
diketahui bahwa bila dk = 3 dan taraf 
signifikan 5% maka harga Chi Kuadrat tabel 
Tes 
Jumlah 
(N) 
   Mean 
(rata- rata) 
    x2hitung    x2tabel  5% Keterangan 
Pretest 20 5,55 2,46 5,991 Normal 
Postest 20 12,65 2,80 5,991 Normal 
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= 5,991, jadi Chi Kuadrat Hitung = 2,415 
lebih kecil dari harga Chi Kuadrat Tabel = 
5,991 maka distribusi data statistik pretest 20 
peserta didik tersebut Normal; (2) Dalam 
perhitungan ditemukan Chi Kuadrat hitung 
(posttest) = 2,80, selanjutnya dibandingkan 
dengan Chi Kuadrat Tabel dengan dk (derajat 
Kebebasan) = 6 – 3 = 3. Berdasarkan tabel 
Chi Kuadrat (  ),dapat diketahui bahwa  
 
bila dk = 3 dan taraf signifikan 5% maka 
harga Chi Kuadrat Tabel = 5,991. Jadi Chi 
Kuadrat Hitung = 2,80 lebih kecil dari harga 
Chi Kuadrat Tabel = 5,991 maka distribusi 
data statistik posttest 20 Peserta didik 
tersebut Normal. 
Uji Homogenitas 
Tujuan uji homogenitas adalah untuk 
menguji kesamaan varians antara kelompok 1 
dengan kelompok 2. Uji homogenitas ini 
berfungsi sebagai persyaratan dalam 
pengujian perbedaan, dimana jika terdapat 
perbedaan antar kelompok yang diuji, 
perbedaan itu betul-betul merupakan 
perbedaan nilai rata-rata. Hasil uji 
homogenitas data antara pretest dan postest 
dapat dilihat pada tabel 3 sebagai berikut:
 
Tabel 3. Deskripsi Data Uji Homogenitas 
 
Harga F hitung dibandingkan dengan 
harga F tabel dengan dk pembilang = N – 1 
jadi 20 – 1 = 19, karena dk 19 terletak 
diantara dk 16 dan dk 19 maka perhitungan F 
tabel dengan taraf signifikan 5%. Karena 
jarak dk = 19 dekat dengan dk = 20, maka 
digunakan F tabel 20 untuk menentukan F 
tabel dk = 20 sebagai berikut: 
F tabel 20 =  2,21 (dari dk 16) – 0,045 = 
2,165 
Berdasarkan perhitungan tersebut 
diperoleh Ftabel (2,16) >  Fhitung (1,02) maka 
data dinyatakan homogen (tidak berbeda 
secara signifikan). 
Uji Pengaruh (Uji t) 
Adapun uji pengaruh yang dilakukan 
apakah hipotesis yang diajukan diterima atau 
ditolak yaitu dengan menggunakan analisis 
Uji-t. Berdasarkan hasil perhitungan melalui 
pengaplikasian rumus Uji-t didapatkan data 
pada tabel 4 sebagai berikut
 
Tabel 4. Deskripsi Data Uji t (Uji Pengaruh) 
Tes Rata-rata t test d.b (N-1) t table 
   Taraf 
signifikan 
Pretest 14,78 
1,02 19 2,16 5% 
Postest 19 
 
Berdasarkan data pada tabel 4 maka 
didapat nilai        yaitu sebesar 1,02. Dengan 
melihat tabel statistika dimana pada derajat 
kebebasan dk= (N – 1) adalah 20 – 1 = 19 
dan pada taraf signifikan 5% (uji dua sisi) 
diperoleh nilai        sebesar 2,16. Dengan 
demikian nilai dari      = 1,02 lebih kecil 
dari nilai       = 2,03, artinya hipotesis 
diterima berarti terdapat  pengaruh metode 
Abc running terhadap hasil belajar teknik 
dasr lari jarak pendek (Sprint) 60 Meter pada 
peserta didik   SMPN 5 Singkawang Barat.
Tes Jumlah (N)    Varians Fhitung   Ftable 5% Keterangan 
Pretest 20 7,2 
1,02    2,16 Homogen 
Postest 20 7,36 
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Gambar 1.Histogram hasil rata-rata pretest dan posttest hasil belajar teknik dasar 
dalam lari jarak pendek 
 
Pembahasan 
Penelitian ini merupakan penelitian 
eksperiment untuk meningkatkan hasil 
belajar dari siswa yaitu melalui materi lari 
jarak pendek dalam pembelajaran Atletik 
dengan menggunakan metode Abc running 
pada peserta didik kelas VIII  SMPN 5 
Singkawang. Pemberian media 
pembelajaran yang dimaksud adalah dengan 
menggunakan Abc Running sebenarnya 
lebih diutamakan pada gerak lari yang 
bervariasi dan disusun berdasarkan  
sistematika berbagai bentuk gerakan kaki 
dari yang mudah ke yang sukar. 
Penelitian menggunakan metode 
pembelajaran ini sudah pernah dilakukan 
oleh Abd. Azis Syuaib pada pembelajaran 
Atletik dengan hasil penelitian Dari hasil 
pengujian diperoleh nilai tobservasi = 10,41 
dari tabel nilai t atau Ttabel pada taraf 
0.05,dk = n-1 (20) = 19. Diperoleh harga 
Ttabel = 1.729. Dengan demikian bahwa 
tobservasi lebih besar dari pada ttabel.  
Dengan demikian bahwa t observasi lebih 
besar dari ttabel, sedangkan kriteria 
pengujian mengatakan bahwa tolak Ho jika 
tobservasi  to  >  tt . Oleh karena itu Ha 
dapat diterima atau terdapat pengaruh 
latihan ABC running terhadap hasil lari 
100m pada peserta didik. 
Pada penelitian ini, proses penelitian 
dilakukan dengan melihat kemampuan dasar 
siswa melalui tes awal (pretest) selanjutnya 
diberikan proses pembelajaran pada materi 
lari jarak pendek dengan menggunakan 
metode Abc running. Proses pembelajaran 
atau treatment dilakukan sesuai dengan jam 
pelajaran Pendidikan Jasmani Olahraga dan 
Kesehatan sebanyak 8 kali pertemuan, yaitu 
dengan frekuensi satu minggu 2 kali 
pertemuan dan setiap pertemuan diadakan 
evaluasi. 
Maka dari itu, pada pertemuan 
kedelapan, peneliti melihat perkembangan 
siswa yang cukup signifikan, lalu dilakukan 
tes akhir (posttest) pada pertemuan 
selanjutnya. Tes akhir dilakukan bertujuan 
untuk membandingkan kemampuan dasar 
dan kemampuan akhir setelah pembelajaran. 
Setelah proses penelitian dilakukan 
maka tahapan selanjutnya yaitu 
menganalisis uji pengaruh antara tes awal 
dan tes akhir, dimana berdasarkan hasil 
analisis data penelitian maka dapat 
dinyatakan bahwa pada tes awal diperoleh 
nilai kemampuan yang lebih rendah 
dibandingkan tes akhir, berdasarkan hasil 
tersebut bahwa terlihat peningkatan antara 
tes awal dan tes akhir. Berdasarkan hasil 
penelitian dan analisis uji pengaruh yang 
telah dilakukan maka dapat disimpulkan 
bahwa terdapat pengaruh metode Abc 
running terhadap hasil belajar teknik dasar 
lari jarak pendek pada peserta didik SMPN 5 
Singkawang yang signifikan. Rata-rata hasil 
belajar teknik dasar lari jarak pendek peserta 
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didik pada pretest adalah 5,55 sedangkan 
pada posttest adalah 12,65 dengan 
presentase peningkatan kemampuan teknik 
dasar sebesar 35,5%  ( halaman 38). 
Berdasarkan hasil pengolahan data 
melalui analisis statistik dapat dilihat bahwa 
setelah membandingkan antara tes awal dan 
tes akhir sebagian besar hasil yang diperoleh 
siswa mengalami peningkatan. Hal ini 
tentunya tidak lepas dari pengaruh metode 
Abc running dalam pembelajaran teknik 
dasar berlari yang digunakan peserta didik 
serta dapat membantu mengefektifkan 
proses belajar mengajar. Namun ada 
beberapa hal yang menjadi kendala dalam 
penelitian ini yaitu cuaca yang  hujan dan 
lapangan yang digunakan sedikit basah dan 
tergenang air serta hari libur diluar tanggal 
merah. Meskipun demikian, peneliti dan 
guru mata pelajaran yang mengajar 
sekaligus memberikan perlakuan terhadap 
siswa dapat mengatasi masalah-masalh 
tersebut, sehingga penelitian dapat berjalan 
dengan baik. 
 
SIMPULAN DAN SARAN 
Simpulan 
Dari hasil penelitian ini dapat 
disimpulkan bahwa Abc running dapat 
meningkatkan kemampuan teknik dasar lari 
jarak pendek pada peserta didik kelas VIII 
SMPN 5 Singkawang. Hal ini ditunjukkan 
dengan hasil pretest dan posttest diperoleh 
hasil penghitungan rata-rata nilai pretest dan 
posttest yaitu 5.55 dan 12.65 dan 
dipersenkan menjadi 27,75% dan 62,25%, 
maka peningkatan dari rata-rata pretest ke 
posttest yaitu 35,5%. Dapat disimpulkan 
bahwa kemampuan peserta didik dalam 
pembelajaran teknik dasar berlari 
mengalami peningkatan. 
 
Saran 
Berdasarkan kesimpulan hasil 
penelitian tersebut, maka penulis dapat 
mengemukakan beberapa saran yang 
sekiranya dapat dijadikan masukan 
/pertimbangan, adapun sarannya sebagai 
berikut: (1) Hendaknya  memberi 
pemahaman kepada peserta didik tentang 
metode baru seperti Abc running. Hal ini 
sangat penting karena akan menentukan 
hasil belajar teknik dasar (2) Ketika proses 
pembelajaran berlangsung sangat penting 
untuk memperhatikan peserta didik, dan 
memberikan arahan bagi masing-masing 
peserta didik (3) Bagi peserta didik, untuk 
menguasai suatu teknik dasar yang 
mempunyai tingkat kekompleksan gerakan 
dapat menggunakan metode Abc running 
sebagai salah satu cara agar teknik tersebut 
dapat mudah dikuasi. 
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